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Rafael Nadal đã tập luyện thể hình như thế nào để tăng 
cường thể lực 

T ác giả Ểế Quân Lương 

Phát huy tốt nhất năng lượng trên sân đấu là yếu tố then chốt cho các vận động viên tennis. Với Ratael Nadal, chế độ 
ăn uống và luyện tập khoa học là chìa khóa thành công. Cùng ThểHìnhNam.com khám phá cách mà tay vợt trứ danh 
người Tây Ban Nha này ngay sau đây. 


Theo Healthy Celeb, bất cứ ai đã từng xem Nadal thi đấu đều biết rằng anh nắm giữ hai phẩm chất mà mọi vận động 
viên tennis đều mo ước: sức mạnh và sự dẻo dai. Ngoài tài năng sẵn có, Nadal dành nhiều thời gian luyện tập khắc 
nghiệt và một chế độ dinh dưỡng khoa học. 



Một ngày tập luyện của Nadal được lên lịch trình cố định, đều đặn trong thời gian không thi đấu: 


8h30: ăn sáng 





9h30: tập kỹ thuật trên sân 
1 3h30: kết thúc buổi tập, tự do nghỉ ngơi 
1 6h30: bắt đầu tập gym 
19h: kết thúc buổi tập 2 


1 . Thói quen ăn uống 



Giống như nhiều vận động viên khác, chế độ dinh dưỡng rất quan trọng đối với Nadal. Trong thời gian thi đấu, anh 
chọn các thực phẩm giàu carbohydrate để có năng lượng cao nhất. Những thực phẩm lành mạnh được anh lựa chọn 
như cá nướng, thịt gà, rau quả tươi. Bên cạnh đó, Nadal cũng thích các món hải sản kiểu Nhật và Italia, nhưng sở 
trường của anh vẫn là đồ ăn Tây Ban Nha. Anh còn thường xuyên ăn khoai tây chiên Pháp, chocolate và nutella (một 
loại kem cho bánh mì), tuy nhiên không tiêu thụ chúng trước khi thi đấu. 

Các loại thực phẩm giàu protein nạc cũng được Nadal ưu tiên vì chúng tăng sức chịu đựng và duy trì cơ thể khỏe 
mạnh. 


2. Các bài tập cơ bản của Nadal 



Chương trình tập luyện của Nadal được lên kế hoạch bởi huấn luyện viên thể lực Joan Forcades, người đã gắn bó với 
anh hơn 1 5 năm qua và quá trình tập luyện này diễn ra ngay tại nhà riêng của Nadal ở Manacor. 



Máy rung là loại máy tập không thể thiếu với Ratael Nadal vì nó có khả năng tăng tuần hoàn máu, tính linh hoạt và 
sức mạnh cơ bắp, đồng thời nó cũng làm giảm đau, giãn gân cốt và đấy nhanh tiến độ hồi phục chấn thương. Nó có 
tác động khoảng 30 đến 50 lần mỗi giây lên cơ bắp. Nadal thường đứng ở rất nhiều tư thế trên máy như đặt cả 2 bàn 
chân, kiễng đầu ngón chân hay đứng một chân để luyện tập khả năng thăng bằng lên toàn cơ thể. 

Bài tập với dây cao su 

Để thực hiện những cú đánh mạnh và khă năng giao bóng khi thi đấu, Nadal tăng cường sức mạnh của cơ ngực và 
cơ tay bằng các bài tập với dây kéo thế lực. Thay vì dùng tạ, anh dùng dây cao su vì sự gọn nhẹ và đa dạng trong 
cách tập. Anh thường cầm dây kéo ở cả 2 tay và sau đó kéo ngang người ra phía sau hoặc tập riêng tay kéo ngang. 
Huấn luyện viên thể lực Forcades chia sẻ rằng nhờ những bài tập này, Nadal dễ dàng thực hiện đổi hướng di chuyển 
trên sân. 

Các bài tập dưới nước 

Nadal là tan hâm mộ của bơi lội, chạy bộ dưới nước vì chúng giúp tăng cường khả năng chịu đựng, đồng thời thư 


giãn cơ thể. Thời điểm gặp vấn đề liên quan đến đầu gối, Nadal đã phải tập chạy ở mức nước ngập đến thắt lưng. 


Các bài tập trải dài 



Đây là một trong những bài tập luyện cơ bản không chỉ cho các vận động viên quần vợt mà còn nhiều môn thể thao 
khác. Nhiều chuyên gia y tế khuyên bạn nên thực hiện các động tác trải dài cả trước và sau khi luyện tập vì nó giúp 
cơ thể chuẩn bị và phục hồi hiệu quả. Nadal luôn có một chuyên viên giúp anh thực hiện các động tác này, nhờ vậy 
cơ bắp của anh luôn được hồi phục nhanh nhất, đồng thời các dây chằng luôn mềm dẻo. 

Chơi bóng đá 

Rất nhiều người sẽ ngạc nhiên khi biết rằng Nadal còn có sở trường chơi bóng đá. Khi 1 4 tuổi, Nadal buộc phải lựa 
chọn ưu tiên giữa bóng đá và quần vợt, tất nhiên anh đã chọn quần vợt. Nhưng anh vẫn không từ bỏ ham mê với 
bóng đá khi có thời gian rảnh. Nó không chỉ giúp anh thư giãn mà còn cải thiện khả năng phản xạ nhanh và sức chịu 
đựng tốt cho đôi chân. 

Có thể bạn quan tâm: Khi Nadal- ông hoàng trên sân đất nện- chơi bóng đá 


Theo: Zing 


Xem thêm: 


• 5 Bài tập giúp cho buổi tập thể hình thêm hoàn hảo 

• 5 phút luyện tập các bài tập bụng với tạ Dumbbell 

• 6 mẹo giúp bạn lên dây cót tinh thần khi tập thể hình 

• Bộ giáo án thế hình hoàn hảo 6 buổi 7 tuần dành cho nam giới 

• Thực đơn /ow carb có ích cho bạn trong 7 ngày 
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Tin liên quan 



5 phút luyện tập các bài tập bụng V... 



Buổi tập cơ tay toàn diện với Damie... 



5 Bài tập giúp cho buổi tập thể hìn... 


Bài kế 

Bạn đang xem bài viết gần đây nhất 
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Bài trước 

5 phút luyện tập các bài tập bụng với tạ Dumbbell 
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Gửi email bài đăng 

này BlogThislChia sẻ lên TvvitterChia sẻ lên FacebookChia sẻ lên Pinterest 


G*1 Recommend this on Google 


Chưa có nhận xét nào 


Google+ 



Thêm nhận xét 


Bạn tìm gì hôm nay... 



XEM NHIỀU NHẤT 








Bài tập Skullcrusher - Nằm đưa thanh tạ EZ gần trán 



Thể hình và tình dục - Bạn có biết ? 



9 loại thực phẩm tốt cho cơ bắp có thể thay thế và rẻ hơn thịt 



Tập thể hình nam giới có bị ảnh hướng đến chiều cao không? 







5 nguyên nhân chính tập ngực mà không to lên được 



Kiến thức cần biết về Deadlitt 



5 phút tập thể hình luyện thân trên với khăn lông 



Bộ giáo án thể hình hoàn hảo 6 buổi 1 tuần dành cho nam giới (phần 1) 






Video Leverage Squats giải pháp mông đùi hiệu quả 


THƯ MỤC 


BÀI TẬP BỤNG BÀI TẬP BỤNG 6 MÚI BÀI TẬP 

CHÂN 


BÀI TẬP BÀI TẬP ĐÙI 

CỔ TRƯỚC 


BÀI TẬP BÀI TẬP MÔNG ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP PLANK 

LƯNG NGỰC 


BÀI TẬP SQUAT 


BÀI TẬP 
TAY 


BÀI TẬP TỔNG 
HỢP 


BÀI TẬP VAI DỊNH DƯỠNG THỂ 
HÌNH 


ĐỘNG TÁC PLANK ĐỘNG TÁC SQUAT ĐỘNG TÁC 

YỎGA 


LỊCH TẬP THỂ 
HÌNH 


NGHỈ NGƠI NHẠC TẬP THỂ 
HÌNH 


TẬP THỂ HÌNH TẠI 
NHÀ 


VỊDEO THỂ 
HÌNH 


KHỎEĐẸP.VN 


• 6 sai lầm tập bắp chân bạn cần tránh ngay khi tập thế hình 

Nếu bắp chân của bạn trông giống như của con nít, tập hoài mà chẳng phát triển, chắc chắn... 

• Trào lưu tóc rẽ ngôi giữa đang càng quét mùa hè 201 6 

Kiểu tóc rẽ ngôi giữa đang ngày càng trở nên thịnh hành hơn vì vẻ dịu dành nữ tính... 

• "Bật mí" công thức trị sạm da chỉ sau 5 ngày với dầu gấc 

Làn da của bạn đen sam? Bạn dùng mọi cách nhưng vẫn không trắng được? Bạn không có thời... 

• 4 màu tóc nhuộm đẹp đang được các sao Việt ưa chuộng nhất 

Hè đến bạn đang muốn thay màu tóc mới đón Hè? Bạn có biết các hot girl và người... 

• Thực đơn giảm cân Atkins 1 8kg trong 3 tháng của nàng 9x 

My Vân, cô gái sở hữu chiều cao khiêm tốn nhưng lại nặng đến 56kg khiến cô cảm thấy... 



THỂ 


HÌNH 


Co gk' T Tim kiêm Tuy Chinh 


Bài ngẫu nhiên 




Bí QUYẾT GIÚP NAM GIỚI có cơ BỤNG 6 MÚI SAU 1 THÁNG 
24.02.201 6 - Comments Disabled 

MA 

Các bạn nam có thể sở hữu thân hình cơ bụng 6 múi không mấy khó khăn nếu thực hiện theo những bí quyết sau... 



1 0 MẸO GIÚP NGƯỜI TẬP THỂ HÌNH DỄ NGỦ 
1 6.02.201 6 - Comments Disabled 


Giấc ngủ chiếm trung bình 1/3 thời gian của đời người. Không có gì để bàn cãi về tầm quan trọng của nó. Với... 








» A > J 6 BƯỚC XÂY DƯNG LICH TÂP THỂ HÌNH NAM ĐÚNG CÁCH 

V ữ' ' 

^ . 'V, 23.10.2015- Comments Disabled 

'> A- / 

Bạn đang nghĩ về việc bắt đầu một chương trình tập thế hình? Tốt cho bạn! Bạn chỉ năm bước đi từ một lối... 


Bài mới 


1 RAFAEL NADAL ĐÃ TẬP LUYỆN THÊ HÌNH NHƯ THÊ NÀO ĐÊ TĂNG Cườ NG THỂ Lực 

ằkề J 

M_íắ 

Phát huy tốt nhất năng lượng trên sân đấu là yếu tố then chốt cho các... 


5 PHÚT LUYỆN TẬP CÁC BÀI TẬP BụNG VỚI Tạ DUMBBELL 


Đã đến lúc để bạn tạm gác bài tập gập bụng qua 1 bên và bắt đẩu tập... 

3 Vì SAO TẬP THỂ HÌNH PHẢI CẦN HUẤN LUYỆN VIÊN CÁ NHÂN? 

Bài viết này Thể Hình Nam muốn nói đến một số bạn tập chưa đúng,... 


Bài yêu thích 


HIỂM HỌA Từ "THUỐC" TĂNG cơ 

p 23.1 2.201 5 - Comments Disabled 

Mong muốn có một hình thể nở nang, mạnh mẽ, nhiều nam giới hiện nay âm thầm sử dụng các sản phẩm tăng cơ -... 

r s9 UỐNG SỮA, WHEY PROTEIN BỊ TIÊU CHẢY? BẠN SẼ LÀM GÌ ? 

V\wTZ 1 1 -02.201 6 - Comments Disabled 

Khi muốn tăng cân nhanh và hiệu quả, bạn thường được khuyên rằng hãy uống nhiều sữa. Vậy mà kết quả chưa... 


^ 4 TÁC HẠI CỦA VIỆC LẠM DỤNG CÁC BÀI TẬP CARDIO 

30.03.2016-0 Comments 

Những bài tập Cardio làm tăng nhịp tim và giúp đốt mỡ nhanh chóng. Vì vậy, đa số chúng ta - đặc biệt là... 
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